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                                                                                                             ΦΟΙΤΗΤΡΙΑ:
                                  ΚΑΣΟΥΝΗ ΑΙΚΑΤΕΡΙΝΗ
Η μεγάλη επιθυμία των καταναλωτών για προϊόντα θρεπτικά και υγιεινά και τη σύνδεση μιας σωστής δίαιτας με μία καλή υγεία ώθησαν την επιστήμη στην αναζήτηση συστατικών που μπορούν να προστεθούν σε τρόφιμα ώστε να οδηγήσουν σε βελτίωση της υγείας παρέχοντας ταυτόχρονα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά στον οργανισμό. Πολλοί ερευνητικοί οργανισμοί στράφηκαν στην εύρεση των πλεονεκτημάτων που προσφέρουν τα βιολογικά συστατικά ώστε να οδηγήσουν στη βελτίωση της υγείας και την πρόληψη από ασθένειες. Με τη βοήθεια της γενετικής μηχανικής, της διατροφογενετικής και της τεχνολογίας οι έρευνες προχωρούν με γοργούς ρυθμούς και συνεχώς δίνουν νέα δεδομένα για βελτιωμένα τρόφιμα που απευθύνονται σε ευπαθείς ομάδες και στην καταπολέμηση ασθενειών που μαστίζουν τη σύγχρονη κοινωνία, όπως ο διαβήτης, τα καρδιαγγειακά νοσήματα και η παχυσαρκία.
Η European Commission σε συνεργασία με την FUFOSE και ILSI Europe στόχευσαν και κατάφεραν μία επιστημονική προσέγγιση για την ανάπτυξη λειτουργικών τροφίμων. Κύριος στόχος τους ήταν η διαπίστωση ότι συγκεκριμένα συστατικά και τρόφιμα μπορούν θετικά να δράσουν σε συγκεκριμένες λειτουργίες στο σώμα. Γενικά, ο ορισμός των λειτουργικών τροφίμων δεν είναι ακόμη σαφής καθώς πολλοί είναι εκείνοι που υποστηρίζουν πως λειτουργικά τρόφιμα είναι ένας όρος που χρησιμοποιείται προκειμένου να δελεάσει τους καταναλωτές ώστε να αγοράζουν συνεχώς νέα προϊόντα, έχοντας ως στόχο οι βιομηχανίες το κέρδος και όχι την προστασία της υγείας των καταναλωτών. Ωστόσο, οι υποστηρικτές του όρου αναφέρονται σε μία τροφή όπου ένα νέο ή περισσότερα συστατικά της έχουν προστεθεί και το νέο προϊόν έχει μία επιπλέον λειτουργία που συνήθως σχετίζεται με την πρόληψη από κάποια ασθένεια. Η  FUFOSE έδωσε ως επίσημο ορισμό των λειτουργικών τροφίμων, τον εξής: πρόκειται για ένα τρόφιμο που ευεγερτικά επηρεάζει μία ή περισσότερες στοχευμένες λειτουργίες στο σώμα πέραν από τα επαρκή διατροφικά αποτελέσματα, σε βαθμό που να σχετίζεται με μία βελτιωμένη κατάσταση υγείας και τη μείωση εμφάνισης ασθενειών. Καταναλώνεται σαν τμήμα ενός κανονικού σχεδίου τροφής και δεν είναι χάπι ή οποιαδήποτε μορφή συμπληρώματος διατροφής. Υποστηρίζεται ότι ένα λειτουργικό τρόφιμο πρέπει να μοιάζει με ένα παραδοσιακό τρόφιμο και να αποτελεί μέρος ενός φυσιολογικού διαιτολογίου. Η γενική κατηγορία λειτουργικών τροφίμων περιλαμβάνει επεξεργασμένα τρόφιμα ή τρόφιμα ενισχυμένα με συντηρητικά που βελτιώνουν την υγεία, όπως είναι τα προϊόντα εμπλουτισμένα με βιταμίνες. Πολλά τρόφιμα, όπως φρούτα, λαχανικά, ψάρια, σιτηρά και γαλακτοκομικά προϊόντα περιέχουν ποικίλα φυσικά συστατικά που προσδίδουν πλεονεκτήματα πέραν της βασικής διατροφής. Για παράδειγμα, το λυκοπένιο στις ντομάτες, τα ω-3 λιπαρά οξέα στο σολωμό ή οι σαπωνίνες στη σόγια. Ακόμη, το τσάι και η σοκολάτα έχει αποδειχθεί ότι έχουν λειτουργικές ιδιότητες. 
· Οφέλη των λειτουργικών τροφίμων στην υγεία
Μία καλή υγεία είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την καλή διατροφή και βοηθά στην καλύτερη ανάπτυξη και εξέλιξη του ανθρώπου από την πρώιμη ακόμη ηλικία, στη διατήρηση της υγείας, στο μειωμένο κίνδυνο για παχυσαρκία και άλλων χρόνιων ασθενειών σχετικών με τη διατροφή. 
Ι. Πιο συγκεκριμένα, η πρώιμη ανάπτυξη και εξέλιξη που αναφέρεται στις νεαρές ηλικίες έχει άμεση σχέση με τα συστατικά που λαμβάνει ο οργανισμός του μωρού ακόμη και από την κοιλία της μητέρας. Η σωστή διατροφή της μητέρας κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης και του θηλασμού επηρεάζει βραχυπρόθεσμα και μακροπρόθεσμα την ανάπτυξη του μωρού. Ύστερα από μελέτες διαπιστώθηκε ότι η σύσταση του μητρικού γάλακτος μπορεί να επηρεαστεί από θρεπτικά συστατικά, όπως n-3 και n-6 πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, αμινοξέα και μικροθρεπτικά συστατικά όπως φολικό οξύ, σίδηρο, ψευδάργυρο και ιώδιο, τα οποία μπορούν να χρησιμοποιηθούν και ως θρεπτικά συστατικά των λειτουργικών τροφίμων. Η μη χορήγηση των συστατικών αυτών στα νεογνά μπορεί να οδηγήσει σε μετέπειτα σοβαρές ασθένειες, όπως διαβήτη και καρδιαγγειακά νοσήματα. Σημαντική για την υγεία των παιδιών είναι η χορήγηση λειτουργικών πρεβιοτικών καθώς αναπτύσσουν σωστά το ανοσοποιητικό τους σύστημα, το γαστρεντερικό τους σύστημα αλλά και τον σκελετό τους κατά την εφηβεία, σε συνδυασμό με το ασβέστιο και τις βιταμίνες D και K. Η σωστή διατροφή των παιδιών σχετίζεται σε μεγάλο βαθμό και με τις πνευματικές τους επιδόσεις και την ανάπτυξη ενός υγιούς νου. Αυξημένη παρατηρείται να είναι η προσοχή, η συγκέντρωση και η σωστή συμπεριφορά των παιδιών όσον αφορά τις σχολικές τους επιδόσεις, όταν σ’ αυτά παρέχεται ένα ισορροπημένο πρόγραμμα διατροφής από τη νεογνική ηλικία ενώ αντίθετα μειωμένη στα παιδιά που καταναλώνουν λιπαρά συστατικά και γλυκά.
ΙΙ. Όσον αφορά τη σχέση των λειτουργικών τροφίμων με τη διατήρηση μιας καλής υγείας αυτή αναφέρεται στη σωστή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος, του γαστρεντερικού, την πνευματική υγεία, την υγεία κατά της γήρανσης και τις φυσικές επιδόσεις. 

· Ανοσοποιητικό σύστημα : η λειτουργία του εξαρτάται κατά βάση από συστατικά όπως αντιοξειδωτικές βιταμίνες, ψευδάργυρο, μαγνήσιο, αργινίνη, νουκλεοτίδιο, n-3 και n-6 PUFAs, πρεβιοτικά, προβιοτικά και συμβιωτικά, τα οποία μελετώνται ως πιθανά συστατικά των λειτουργικών τροφίμων. Αυτά είναι απαραίτητο να λαμβάνονται κυρίως από αθλητές κατά περιόδους έντονης προπόνησης ως ενισχυτικά του ανοσοποιητικού τους συστήματος και την ανάκτηση της δύναμης τους. Κύριο στόχο για τη δημιουργία λειτουργικών τροφίμων φαίνεται να αποτελεί το γαστρεντερικό σύστημα καθώς η ομαλή λειτουργία του σχετίζεται άμεσα με τη σωστή δίαιτα και επηρεάζει πολλές μεταβολικές λειτουργίες.
· Γαστρεντερικό σύστημα: αποτελεί έναν από τους κύριους στόχους για τη δημιουργία λειτουργικών τροφίμων καθώς η ομαλή λειτουργία του σχετίζεται άμεσα με τη σωστή δίαιτα και επηρεάζει πολλές μεταβολικές λειτουργίες. Η λειτουργία του συστήματος αυτού εξαρτάται από την κατάλληλη ισορροπία των καλών βακτηρίων που εξουδετερώνουν τα βλαπτικά βακτήρια. Τα προβιοτικά(καλά βακτήρια που ζουν στον οργανισμό), τα πρεβιοτικά(δυσαπορρόφητα συστατικά τροφίμων που διεγείρουν την ανάπτυξη και την αύξηση της δραστηριότητας ενός ή ορισμένων ειδών βακτηρίων στο παχύ έντερο βελτιώνοντας έτσι την υγεία του ανθρώπου) και τα συμβιωτικά(συνδυασμός των δύο παραπάνω) αποτελούν μέρος της μικροχλωρίδας του εντέρου και στόχο να αποτελέσουν βασικά συστατικά των λειτουργικών τροφίμων.

· Πνευματική υγεία: έχει αποδειχθεί ότι η καλή διατροφή μπορεί να προωθήσει την καλή πνευματική υγεία και ασκούν επιρροή στη διαμόρφωση της συμπεριφοράς του ανθρώπου. Σχετίζονται άμεσα με τις γνωστικές επιδόσεις, τη διάθεση, την αντοχή και την αντίδραση τους στο stress, επηρεάζουν τη μνήμη, την προσοχή και την εγρήγορση καθώς και τις αλλαγές στη μνήμη με το πέρας των χρόνων. Για το λόγο αυτό πολλά λειτουργικά τρόφιμα περιέχουν συστατικά που βοηθούν στην όξυνση του νου και προσπαθούν να επιτύχουν καλύτερες νοητικές επιδόσεις σε παιδιά και ενήλικες. Συγκεκριμένα, η γλυκόζη μπορεί να ασκεί θετική επιρροή στην πνευματική υγεία καθώς βελτιώνει τη μνήμη και το χρόνο λήψης απόφασης. Η σουκρόζη μπορεί να μειώσει την αντίληψη του πόνου ενώ η καφεΐνη μπορεί να οδηγήσει σε καλές γνωστικές επιδόσεις όσον αφορά το χρόνο αντίδρασης, την εγρήγορση, τη μνήμη και την ψυχοκινητική επίδοση. Η βιταμίνη Β, επίσης, χορηγείται για βελτίωση της μνήμης κυρίως σε άτομα μεγαλύτερης ηλικίας. Τέλος, γεύματα πλούσια σε υδατάνθρακες θεωρούνται κατάλληλα για την ηρεμία του ατόμου και ευκολία στον ύπνο, καθώς τα αμινοξέα τρυπτοφάνη και τυροσίνη που περιέχονται σ’ αυτούς μειώνουν το χρόνο μέχρι τη στιγμή του ύπνου. Με την κατανάλωσή τους απελευθερώνεται ινσουλίνη στο σώμα που βοηθά στην εισαγωγή της γλυκόζη στα κύτταρα και να τα τροφοδοτήσει ενέργεια. Υψηλά επίπεδα ινσουλίνης στο αίμα επάγουν τη δημιουργία τρυπτοφάνης στον εγκέφαλο που οδηγεί στην έκκριση σεροτονίνης που βοηθά στη βελτίωση της διάθεσης, έχει καταπραϋντική δράση και φέρνει στο άτομο υπνηλία. Τα λιπαρά, επιπλέον, παίζουν και αυτά ρόλο στη διάθεση, στη μνήμη και στη συμπεριφορά του ατόμου. Η προώθηση για κατανάλωση μειωμένης ποσότητας λιπών προς αποφυγή αύξησης της χοληστερόλης μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένη έκκριση σεροτονίνης.

· Υγεία και ευεξία κατά τη γήρανση: με το πέρασμα των χρόνων, λόγω των συνθηκών γήρανσης, στο σώμα μας υπάρχει μεγάλη συσσώρευση οξειδωτικού stress το οποίο οφείλουμε να μειώσουμε προς αποφυγή ποικίλλων ασθενειών. Το ίδιο το σώμα διαθέτει μηχανισμούς ενάντια στο οξειδωτικό stress όπως είναι τα αντιοξειδωτικά ένζυμα, οι βιταμίνες κυρίως οι C, Ε και τα καροτενοειδή, τα μεταλλικά στοιχεία όπως ο ψευδάργυρος, το μαγνήσιο και ο χαλκός που δρουν σαν συμπαράγοντες των αντιοξειδωτικών ενζύμων καθώς και η γλουταθειόνη, ένα πεπτίδιο που περιέχει κυστείνη, γλουταμινικό οξύ και γλυκίνη. Αποτελεί μία άφθονη θειόλη στους ιστούς και παίζει σημαντικό ρόλο σε διάφορα μεταβολικά μονοπάτια λόγω της αντιοξειδωτικής της δράσης κυρίως στην ανηγμένη της μορφή. Συχνά συστατικά των λειτουργικών τροφίμων αποτελούν τα αντιοξειδωτικά, όπως η βιταμίνη C, E, τα καροτενοειδή, τα φλαβονοειδή και άλλες πολυφαινόλες, τα οποία βρίσκονται κυρίως σε φυτικές τροφές όπως το ρόδι, η ντομάτα, τα σταφύλια και τα μούρα. Σημαντικά φαίνεται να είναι και εδώ τα n-3 λιπαρά οξέα, τα οποία χρησιμοποιούνται ως συστατικά για την πρόληψη της άνοιας και της κατάθλιψης.
· Φυσικές επιδόσεις: μία επιπλέον διαπίστωση για τα λειτουργικά τρόφιμα σχετίζεται με τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης του ατόμου. Σ’ αυτό συμβάλλουν κυρίως τα υγρά, οι υδατάνθρακες και τα μικροστοιχεία που γεμίζουν τον οργανισμό με ενέργεια. Ιδιαίτερα τα υγρά τρόφιμα είναι πιο εύπεπτα και διατηρούν σταθερή την ισορροπία των υγρών και των ηλεκτρολυτών στο σώμα. Συνιστώνται κυρίως στους αθλητές αλλά και σε όσους καταπιάνονται με έντονες δραστηριότητες καθώς έχουν την ικανότητα να καλύπτουν σε κάποιο βαθμό τις διατροφικές ανάγκες. Παρόμοια δράση παρουσιάζουν και τα μικροστοιχεία καθώς και συστατικά όπως η καφεΐνη, η κρεατινίνη, η καρνιτίνη και ορισμένα αμινοξέα εφόσον επιταχύνουν το ρυθμό οξυγόνωσης του οργανισμού και την αύξηση αντοχής. Τέλος, οι υδατάνθρακες, λόγω της μεγάλης περιεκτικότητας σακχάρων, βοηθούν στη διατήρηση της αντοχής. Απαραίτητη κρίθηκε η παραγωγή έτοιμων τροφίμων υψηλής ποιότητας που παρέχονται σε άτομα με έντονους ρυθμούς καθημερινότητας ή αθλητές και οι οποίες αποτελούνται κυρίως από μεταβολίτες που ενισχύουν την αντοχή και την καλή υγεία ενώ ταυτόχρονα έχουν αντιμικροβιακές, αντικαρκινικές, αντιεπιδημικές, αντιικές ή αντιοξειδωτικές δράσεις. Οι επιστήμες της γενετικής μηχανικής και της βιοτεχνολογίας συνεργάζονται ώστε με τη χρήση των φυτικών κυττάρων να δημιουργήσουν τρόφιμα που προσδίδουν τα παραπάνω οφέλη στον οργανισμό. Τα τρόφιμα αυτά καλούνται επισήμως θρεπτικά σνακ(nutra snacks) και είναι έτοιμες τροφές, συμβατές με τους γρήγορους ρυθμούς ζωής που ολοένα κατακλύζουν τη βιομηχανία των τροφίμων καθώς έχουν αποδειχθεί ευεγερτικά για τον άνθρωπο.
ΙΙΙ. Παχυσαρκία: όπως είναι γνωστό σε όλους, αποτελεί έναν από τους πιο σημαντικούς κινδύνους και έχει πλέον πάρει μεγάλες διαστάσεις σε παγκόσμιο επίπεδο. Οι σύγχρονοι ρυθμοί ζωής και η ποικιλία τροφίμων που υπάρχουν γύρω μας οδήγησαν πολλούς στην υπερκατανάλωση και στην ανεξέλεγκτη αύξηση βάρους που είναι επιζήμια για τον οργανισμό. Αξίζει να αναφερθεί πως στην Ευρώπη το ποσοστό παχυσαρκίας τριπλασιάστηκε τις τελευταίες δύο δεκαετίες ενώ περισσότερο από το 50% των ενηλίκων και 1 στα 5 παιδιά είναι υπέρβαροι ή παχύσαρκοι. Ο όρος παχυσαρκία δεν είναι απλός μία επιφανειακή κατάσταση που σχετίζεται με τα επιπλέον κιλά αλλά αποτελεί μία κλινική κατάσταση, στην οποία πλεόνασμα λίπους συσσωρεύεται σε βαθμό που μπορεί να έχει σοβαρό αντίκτυπο στην υγεία. Συνδέεται με μείωση του προσδόκιμου ζωής του ατόμου και ποικίλες ασθένειες όπως τα καρδιακά επεισόδια, το διαβήτη τύπου ΙΙ, την οστεοαρθρίτιδα και τον καρκίνο. Προκαλείται από συνδυασμό μεγάλης κατανάλωσης φαγητού, κυρίως πλούσιο σε λίπη και σάκχαρα, έλλειψη φυσικής δραστηριότητας καθώς και γενετική προδιάθεση. Σύμφωνα με έρευνες που έγιναν αποδείχθηκε ότι σημαντικότερο ρόλο για την παχυσαρκία παίζουν τα γονίδια. Η δίαιτα και η άσκηση παίζουν σημαντικό ρόλο στη μείωση ή τη διατήρηση του βάρους ωστόσο, αυτά υπερνικώνται από τα γονίδια. Οι άνθρωποι με γενετική προδιάθεση για παχυσαρκία φαίνεται να δυσκολεύονται να κάψουν λίπος ή να ελέγξουν την όρεξη και τα γεύματα τους. Για το λόγο αυτό οι επιστήμονες καταβάλλουν προσπάθειες ώστε να δημιουργήσουν τροφές που να περιέχουν υποκατάστατα των λιπών και της ζάχαρης. Αυτές είναι τροφές κυρίως με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη ή πλούσιες σε φυτικέ ίνες που επιταχύνουν το μεταβολισμό. Όταν αναφερόμαστε στο γλυκαιμικό δείκτη εννοούμε την ποσοστιαία αντίδραση που προκαλεί η θρεπτική ουσία στη γλυκόζη του αίματος δύο ώρες μετά τη απορρόφησή της σε σχέση με την αντίστοιχη αντίδραση που προκαλεί η ισοδύναμη ποσότητα γλυκόζης. Συνίστανται, λοιπόν, ως καταλληλότερες οι τροφές με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη καθώς αφομοιώνονται καλύτερα προκαλώντας μία ήπια έκκριση ινσουλίνης και προστατεύοντας από απότομες μεταπτώσεις του σακχάρου στο αίμα. Τα λειτουργικά τρόφιμα που στοχεύουν σε αυτό τον τομέα περιέχουν κυρίως λινολεικό οξύ, διγλυκερίδια, ασβέστιο, καψαικίνη ενώ σημαντική λιποδιαλυτική δράση έχουν και η καφεΐνη και το πράσινο τσάι. Στοχεύουν κυρίως στη διατήρηση του ισοζυγίου της προσλαμβανόμενης ενέργειας προς τη δαπάνη ενέργειας είτε στη μείωση του λόγου αυτού, προκειμένου να επιτευχθεί η απώλεια βάρους. Τα συστατικά τους μειώνουν την πρόσληψη ενέργειας, ρυθμίζουν την όρεξη, μειώνουν την απορρόφηση θρεπτικών συστατικών, αυξάνουν την έκκριση ινσουλίνης, τη θερμογένεση και την οξείδωση των λιπαρών οξέων.
ΙV. Καρδιαγγειακές παθήσεις: ένας άλλος στόχος των λειτουργικών τροφίμων είναι η πρόληψη από τα καρδιαγγειακά νοσήματα. Τα λίπη, έχει αποδειχθεί, ότι αποτελούν σοβαρό κίνδυνο για την καρδιά και γι’ αυτό το λόγο τα λειτουργικά τρόφιμα είναι χαμηλά σε κορεσμένα λιπαρά οξέα και trans λιπαρά οξέα που βοηθούν στη μείωση της LDL χοληστερόλης. Η LDL(κακή) χοληστερόλη δημιουργεί αθηρωμάτωση και απόφραξη των αιμοφόρων αγγείων. Δύο ουσίες σημαντικές που χρησιμοποιούνται στα λειτουργικά τρόφιμα είναι το ελαιόλαδο και  το λινολεικό και το α-λινολεικό οξύ, καθώς έχουν την ιδιότητα να μειώνουν τις συγκεντρώσεις της LDL χοληστερόλης στο πλάσμα. Το ελαιόλαδο χάρη στις αντιοξειδωτικές, αντιθρομβωτικές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες του μειώνει τον κίνδυνο των καρδιαγγειακών νοσημάτων. Σημαντικά για την πρόληψη των νοσημάτων αυτών βρέθηκε ότι είναι και τα n-3 λιπαρά οξέα που βρίσκονται στο μουρουνέλαιο και μπορεί να μειώσει τις τριακυλογλυκερόλες που φράζουν τις αρτηρίες. Επίσης, οι διαλυτές ίνες, όπως ινουλίνη, ολιγοφρουκτόζη και ψύλλιο, μπορούν να επηρεάσουν το μεταβολισμό της χοληστερόλης και των λιποπρωτεινών, μειώνοντας τις συγκεντρώσεις της LDL όταν αυτή βρίσκεται σε υψηλά επίπεδα. Ιδιαίτερα σημαντικές για την πρόληψη των νόσων αυτών φαίνεται να είναι οι πολυφαινόλες και τα φλαβονοειδή, όπως οι φυτικές στερόλες και οι στανόλες. Οι δύο αυτές κατηγορίες χημικών ουσιών βρίσκονται στα φυτά και εμπεριέχονται σε τρόφιμα με φυτοθρεπτικά συστατικά. Τα περισσότερα όσπρια, φρούτα και λαχανικά, οι ξηροί καρποί, τα δημητριακά, το κόκκινο κρασί, η σοκολάτα, το πράσινο τσάι και το ελαιόλαδο είναι πλούσια σε πολυφαινόλες. Είναι σημαντικές για την πρόληψη καρδιαγγειακών παθήσεων αφού πρώτα απ’ όλα έχουν ισχυρή αντιοξειδωτική δράση, δηλαδή έχουν την ικανότητα να εξολοθρεύουν τις ελεύθερες ρίζες και να ανάγουν ορισμένες χηλικές ενώσεις. Έπειτα έχουν σημαντικές αντιφλεγμονώδεις δράσεις και βελτιώνουν την υγεία των ενδοθηλίων περιορίζοντας την οξείδωση της LDL λιποπρωτείνης. Επίσης, τα φλαβονοειδή, μια υποκατηγορία των πολυφαινολών στα οποία συμπεριλαμβάνονται οι φλαβόνες, ισοφλαβόνες και οι ανθοκυανίνες βρίσκονται επίσης στα φυτά και έχουν ισχυρή αντιοξειδωτική δράση. Η κατανάλωση τους για μεγάλο χρονικό διάστημα συνεπάγεται με απορρόφηση από τον οργανισμό ανθοκυανινών που μειώνουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων και αυξάνουν τα επίπεδα του ουρικού οξέος, δηλαδή το μεταβολισμό των πουρινών. Στόχος των επιστημόνων είναι να καθοριστούν οι σαφείς συστάσεις αυτών των ουσιών που πρέπει να υπάρχουν στα λειτουργικά τρόφιμα ώστε να έχουν δραστικό αποτέλεσμα στην υγεία των καταναλωτών.
V.Σακχαρώδης διαβήτης: αποτελεί ακόμη μία ασθένεια που πλήττει τους ανθρώπους στην εποχή μας. Συνδέεται κυρίως με την παχυσαρκία και την έλλειψη κακής φυσικής κατάστασης. Πρόκειται για μία μεταβολική ασθένεια, η οποία χαρακτηρίζεται από αύξηση της συγκέντρωσης του σακχάρου στο αίμα και διαταραχή του μεταβολισμού της γλυκόζης, είτε λόγω ελαττωμένης έκκρισης ινσουλίνης είτε λόγω ελάττωσης της ευαισθησίας των κυττάρων του σώματος στην ινσουλίνη. Τα λειτουργικά τρόφιμα στοχεύουν σε συγκεκριμένες λειτουργίες του οργανισμού, πέρα από τα θρεπτικά συστατικά που παρέχουν, ώστε να οδηγήσουν σε ένα καλό αποτέλεσμα πρόσληψης ή καταπολέμησης της νόσου. Περιέχουν κυρίως φυτικές ίνες με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη, όπως ινουλίνη ή ψύλλιο, προκειμένου να κρατούν τα επίπεδα ινσουλίνης σταθερά. Κυρίως τα φρούτα, τα λαχανικά, τα αμυλώδη τρόφιμα και τα τρόφιμα χαμηλά σε κορεσμένα λίπη ενδείκνυνται για το σωστό μεταβολισμό της γλυκόζης και την πρόληψη του διαβήτη. Επιπλέον, σημαντική αντιδιαβητική δράση έχουν και τα μπαχαρικά όπως η κανέλλα, ο κόλιανδρος και η κουρκουμίνη καθώς συμβάλλουν στη μείωση των επιπέδων σακχάρων. Συγκεκριμένα, η κανέλλα ενεργοποιεί την έκκριση ινσουλίνης και μειώνει μάλιστα τις τιμές γλυκόζης στους διαβητικούς ενώ ταυτόχρονα έχει σημαντική αντιθρομβωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Επιπλέον, η ευεγερτική δράση της κουρκουμίνης οφείλεται προφανώς στα φλαβονοειδή που συναρτώνται με τους μεταφορείς  της γλυκόζης και τη μείωση του οξειδωτικού stress στα β κύτταρα του παγκρέτος που παράγουν ινσουλίνη.
VI. Μυοσκελετικές παθήσεις: οι μυοσκελετικές παθήσεις καλύπτουν ένα ευρύ φάσμα ασθενειών που περιλαμβάνουν παθήσεις των οστών, των αρθρώσεων και των μυών. Σήμερα είναι ευρέως γνωστό ότι οι κίνδυνοι που μπορεί να προκαλέσουν μυοσκελετικές παθήσεις προκαλούν σωματική καταπόνηση και προέρχονται από ασκήσεις που απαιτούν δύναμη και δονήσεις. Χαρακτηριστικό παράδειγμα τέτοιας νόσου είναι η οστεοαρθρίτιδα που καταβάλλει κυρίως τους ανθρώπους μεγαλύτερης ηλικίας. Σημαντικό ρόλο στην πρόκληση τέτοιων ασθενειών παίζουν τα θρεπτικά συστατικά που παρέχονται στον οργανισμό και διατηρούν ενδυναμωμένο το μυοσκελετικό του σύστημα. Αυτά μπορεί να είναι το κάλιο, το μαγνήσιο, ο ψευδάργυρος, ο χαλκός και οι βιταμίνες D και Κ. Η βιταμίνη D συγκεκριμένα παίζει βασικό ρόλο στην οστική πυκνότητα και την οστική ανάπτυξη. Για τη σύνθεσή της είναι απαραίτητη η έκθεση του ατόμου στον ήλιο και γι αυτό το λόγο σε λαούς της βόρειας Ευρώπης που υπάρχει χαμηλή ηλιοφάνεια, αυτή χορηγείται στα άτομα είτε μέσω της διατροφής είτε με τη μορφή κάψουλας. Τα θρεπτικά αυτά συστατικά βρίσκονται κυρίως σε φυτικές τροφές και αποτελούν βασικό συστατικό των λειτουργικών τροφών. Τροφές που πρέπει να προτιμώνται είναι τα λαχανικά, τα φρούτα, το αναποφλοίωτο ρύζι που δρα αποτοξινωτικά καθώς και τροφές που περιέχουν γλουταθείονη, όπως μπρόκολο, λάχανο, κουνουπίδι, αβοκάντο και γκρέιπφρουτ, καθώς άτομα με χαμηλά επίπεδα γλουταθειόνης είναι πιθανό να πάσχουν από αρθρίτιδα.
Σημαντικοί δείκτες

Η επιστήμη, προκειμένου να δημιουργήσει τα σωστά και αποτελεσματικά λειτουργικά τρόφιμα χρησιμοποίησε κατάλληλους δείκτες για την κατανόηση των μηχανισμών για την επίτευξη μιας καλής υγείας. Σαν δείκτης μπορεί να χρησιμοποιηθεί μια βασική λειτουργία του οργανισμού ή ένα στάδιο-κλειδί για την ανάπτυξη μιας ασθένειας. Μόνο με ακριβή αποτελέσματα των δεικτών μπορεί να επιτευχθεί η σωστή κατανάλωση λειτουργικών τροφίμων και η αξιόλογη προσέγγιση του εναλλακτικού σημείου. Ωστόσο, πολλοί από τους δείκτες φαίνεται πως αποτελούν σοβαρό κίνδυνο για την ανάπτυξη μιας ασθένειας. Για το λόγο αυτό δημιουργήθηκαν βιοδείκτες ως εναλλακτική λύση στο πρόβλημα.
Η Μεταβαλομική και η πρωτεομική δίνουν καινοτόμες πηγές βιοδεικτών για τις διατροφικές μελέτες. Η Μεταβαλομική μελετά τις χημικές διαδικασίες που αφορά μεταβολίτες και δημιουργεί τρόπους ώστε τα συστατικά των τροφών να προκαλούν αλλαγές στο μεταβολικό προφίλ. Ο συνδυασμός των τεχνικών της φασματομετρίας μάζας και την υγρής χρωματογραφίας δίνουν τη δυνατότητα ταυτοποίησης των πρωτεϊνών ενός ιστού ή της ανίχνευσης των βιολογικά ενεργών μεταβολιτών. Η Πρωτεομική είναι η επιστήμη που χρησιμεύει για την ταυτοποίηση των αλλαγών στα μεταβολικά μονοπάτια, που σχετίζονται κυρίως με το μεταβολισμό της γλυκόζης, των λιπαρών οξέων και το οξειδωτικό stress. Σχετίζεται με τη μελέτη των πρωτεϊνών και των αλλαγών στη δομή τους. Παράδειγμα δράσης της Μεταβαλομικής αποτελούν τα μεταβολικά σήματα που παράγονται στη μικροχλωρίδα του εντέρου και αλλάζοντας το προφίλ των βιορευστών χρησιμεύοντας έτσι σαν βιοδείκτες. Επίσης, τη χρήση δεικτών για την ταυτοποίηση του αποτελέσματος των βιοενεργών συστατικών των τροφών στην υγεία προάγει και η Διατροφογενετική που ασχολείται κυρίως με την αξιολόγηση των αλλαγών σε γονιδιακό επίπεδο. Ερευνά τον τρόπο με τον οποίο αντιδρά ο οργανισμός μας στα διάφορα θρεπτικά συστατικά ανάλογα με το γονιδιακό υπόβαθρο που διαθέτει. Για παράδειγμα, αν κάποιος έχει γενετική προδιάθεση εμφάνισης χοληστερόλης, με την μεγάλη κατανάλωση κορεσμένων λιπαρών οξέων η πιθανότητα εμφάνισής της θα αυξηθεί. Η γονιδιακή και η πρωτεϊνική έκφραση καθώς και ο έλεγχος των μεταβολικών μονοπατιών δίνουν σαφείς απαντήσεις για τις αλλαγές που επιφέρουν στην υγεία τα διαιτητικά συστατικά.

Για να μπορέσουν όμως όλες αυτές οι διαπιστώσεις να γίνουν αποδεκτές και ο κόσμος να πιστέψει πως τα λειτουργικά τρόφιμα δεν κρύβουν μια απάτη αλλά εγγυώνται την βελτίωση της υγείας δημιουργήθηκαν στην Ευρώπη δύο επιστημονικές ομάδες, η FUFOSE(Επιστήμη Λειτουργικών Τροφίμων στην Ευρώπη) και η PASSCLAIM(Διαδικασία για Επιστημονική Υποστήριξη των Δικαιωμάτων στα Τρόφιμα) των οποίων οι έρευνες έχουν γίνει αποδεκτές και έχουν εγκριθεί από ανώτερα συμβούλια. 
Τελειώνοντας, πρέπει να τονιστεί πως γίνονται ολοένα προσπάθειες για την παγίωση των λειτουργικών τροφίμων ως μία καινοτομία που προσπαθεί να επιτύχει τη βελτίωση της υγείας. Οι ομάδες αυτές προκειμένου να γίνουν πιστευτές χρειάστηκε να αποδείξουν ότι οι έρευνες τους έχουν ως στόχο την ταυτοποίηση πιθανών λειτουργικών συστατικών ωφέλιμων για την υγεία και την καλή ζωή, την ταυτοποίηση ιδιαίτερων βιολογικών αποκρίσεων στα βιολογικά τρόφιμα, τον καθορισμό της βιοδιαθεσιμότητας των λειτουργικών συστατικών των τροφίμων, την ανάπτυξη συγκεκριμένων βιοδεικτών για μεγαλύτερη ποικιλία λειτουργικών αποτελεσμάτων τους, την ανάπτυξη της πιθανής χρήσης της Διατροφογενετικής, της Πρωτεομικής, της Μεταβαλομικής και της Νανοτεχνολογίας για τη δημιουργία λειτουργικών τροφίμων , την εξασφάλιση της σταθερότητας των συστατικών των λειτουργικών τροφίμων κατά τη διέλευση από το γαστρεντερικό σύστημα καθώς και τη σταθεροποίηση μιας ημερήσιας σωστής κατανάλωσής τους.
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

Η βιβλιογραφία που χρησιμοποιήθηκε ήταν οι εξής ιστιοσελίδες και τα συγκεκριμένα άρθρα:
· www.ilsi.org 
1. Scientific concepts of functional foods in Europe-consesus document
2. Functional food science in Europe
3. Process for the assesment of scientific support for claims on foods(PASSCLAIM)- consensus on criteria
· www.ncbi.nlm.nih.gov

1. Functional food science in Europe
2. The immune system: a target for functional food?
3. Obesity and functional foods:are the new ingredients and products effective?
· www.cordis.europa.eu 
1. Probiotics and gastrointestinal disorders-controlledtrials of European union patients 
· www.cordis.europa.eu
1. Probiotic strains with designed health properties
2. Conjugated linoleic acid in functional food: a potential benefit for overweight middle-aged Europeans
3. Nutraceuticals for a healthier life: n-3 polyunsaturated fatty acids and 5-methyl-tetrahydrofolate
4. Towards an optimal strategy for optimal vitamin D fortification
5. Flavonoids and related phenolics for healthy living using orally recommended antioxidants 
· www.proeuhealth.vtt.fi
1. The food, GI-tract Functionalityand Human Health Cluster 

· www.foodinlaterlife.org/ 
1.Choosing foods, eating meals: sustaining independence and quality          of life in old age.

· www.helenastudy.com/ 
      1.Healthy lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence 
· www.nutrimenthe.eu 
1. The effect of diet on children’s mental performance: a study of the attitudes, knowledge and perception of UK parents.            
2.   A qualitative interview study on effects of diet on children’s mental state and performance. Evaluation of perceptions, attitudes and beliefs of parents in four European countries.
3. Effect of diet on the mental performance of children.
· www.nejm.org 
      1.Beneficial effects of high Dietary fiber intake in patients with type 2 Diabetes Mellitus.
· www.zincage.org/home.htm 
1. Nutritional Zinc, oxidative stress and Immunosenescence: Biochemical, Genetic and Lifestyle implications for Healthy Ageing 

· www.diogenes-eu.org 
1. Diet, Obesity and Genes
· www.journals.cabridge.org 
1. Biomarkers and functional foods for obesity and diabetes

· www.mlib.cnr.it/nutra-snacks 
1. Ready to eat food for breakfast and sport activity with high content of nutraceutics preventing disease and promoting public health. 

· www.institutotomaspascual.es 
1. Excersice, oxidative stress and risk of cardiovascular disease in the elderly. Protective role of antioxidant functional foods.

· www.functionalfoodscenter.net 
1. Development of functional food products in relation to obesity
· www.europe.ilsi.org/activities/ecprojects/PASSCLAIM/ 
1. A process for the assessment of scientific support for claims on foods
· www.nugo.org 
1. Genes and nutrition Journal
2. Tools and methods of mass spectrometry metabolomics in nutrition
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